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Abstract 
This study assessed the physical fitness and health status of workers at the Thungchi Royal Project, 
Mueang Pan District, Lampang. The study involved survey research with questionnaires and a physical fitness 
testing program being the tools used. Purposive random sampling resulted in 34 workers being participants. 
Data analysis was performed using descriptive statistics. The results of the study showed that most of the 
subjects had a normal body mass index (BMI). However, both males and females were at low levels on the sit 
and reach assessment. On the hand grip strength test, it was found that the males were at the moderate level 
and the females were at the low levels. The 60-second chair stand found that the males were low and the 
females were good. Both males and female were at a moderate level on the 3-minute stand up and down test. 
The results of the data from the assessment of the sit and reach and the hand grip strength test indicate that 
the subjects were at a relatively low level. In the long run, this may affect the ability of the body’s joints to move 
and the ability of the muscles to exert. Thus, activities that contribute to the well-being of the body through 
flexibility development and activities that promote muscle strength and endurance should be developed to 
promote a sustainable quality of life for work. 
Keywords : Physical Fitness, Health Status, Flexibility, Muscle Endurance, Royal Project 
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บทนํา 
 องค์การอนามยัโลก (World Health Organization: WHO) ได้ให้นิยามของสุขภาพไว้ในธรรมนูญขององค์การ
อนามัยโลก เมื่อปี พ.ศ. 2491 ไว้ว่า “สุขภาพ หมายถึง สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกายและจติใจ รวมทัง้การ
ดํารงชวีติอยู่ในสงัคมได้อย่างเป็นปกติสุข และมไิด้หมายความเฉพาะเพยีงแต่การปราศจากโรคและความพกิารเท่านัน้” 
สอดคล้องกับ พระราชบัญญตัิสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 ที่ให้ความสําคัญกับสุขภาวะของคนไทยทุกคน พร้อมทัง้
สร้างกรอบและแนวทางการกําหนดนโยบายยุทธศาสตร์ เป้าหมายในการควบคุมให้มติิด้านระบบสุขภาพของประเทศ
เคลื่อนตวัไปตามนโยบายที่กําหนด (สํานักงานปลดักระทรวงสาธารณสุข, 2559) และ (สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพ
แห่งชาต,ิ 2558) อย่างไรก็ตาม ปัจจุบนัประเทศไทยกําลงัเผชญิความท้าทายในมติิต่าง ๆ ด้านสุขภาพ อาท ิการเขา้สู่
สังคมผู้สูงอายุ การเปลี่ยนจากสังคมชนบทสู่สังคมเมือง ตลอดจนความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี ประชาชนมีความ
คาดหวังต่อคุณภาพของระบบการให้บริการสุขภาพมากขึ้น ขณะที่งบประมาณภาครฐัเริม่มีจํากัด ไม่เพียงพอต่อการ
เพิ่มขึ้นของค่าใช้จ่ายด้านสาธารณสุข ทําให้ระบบสุขภาพไทยต้องเตรยีมเพื่อรบัมือกับสิ่งเหล่าน้ี โดยเฉพาะอย่างยิง่
ประชากรกลุ่มวยัทํางานที่ส่วนใหญ่มปัีญหาเรื่องสุขภาพที่มสีาเหตุจากพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ รวมทัง้การเกิดอุบตัิเหตุ 
(สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 2559) จากรายงานของสํานักงานสถิติแห่งชาติ ได้นําเสนอเก่ียวกับการสํารวจ
ขอ้มูลของกลุ่มแรงงานนอกระบบซ่ึงเป็นแรงงานกลุ่มใหญ่ของประเทศไทยเก่ียวกบัปัญหาสภาพแวดล้อมในการทํางาน 
พบปัญหาที่เก่ียวขอ้งกบัท่าทางการทํางานหรอือิรยิาบถในการทํางานของกลุ่มแรงงาน อาท ิท่าทางการปฏิบตัิงานที่ไม่
เหมาะสม ยกของหนักในท่าที่ไม่ถูกต้องหรอืมีท่าทางที่ฝืนธรรมชาติ โดยปัญหาดังกล่าวพบถึง ร้อยละ 45 ซ่ึงถือเป็น
ปัญหาที่พบมากที่สุด (สํานักงานสถิติแห่งชาติ, 2562) นอกจากน้ี ขอ้มูลของกรมสวสัดกิารคุ้มครองแรงงาน พบว่า การ
ยกย้ายวัสดุสิ่งของด้วยแรงกายของแรงงานถือเป็นงานที่มคีวามเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ 
(Musculoskeletal Disorders: MSDs) ที่ส่งผลต่อการบาดเจ็บที่อวยัวะส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย เช่น บริเวณมือ ข้อมอื 
แขน ไหล่ โดยเฉพาะอย่างยิง่บรเิวณหลงัส่วนล่างนัน้ มสีาเหตุจากท่าทางการยกที่ไม่ถูกต้อง และการทํางานในท่าทาง
เดิมซ้ํา ๆ เป็นระยะเวลานานสอดคล้องกับกองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อมได้รายงานข้อมูลประจําปี  
พ.ศ. 2561 พบข้อมูลที่เก่ียวขอ้งกับกลุ่มโรค MSDs จากการทํางาน มีจํานวนถึง 114,578 ราย ซ่ึงเพิ่มขึ้นจากปี พ.ศ. 
2560 (กองโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดล้อม, 2561)    
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดเีพื่อช่วยให้บุคคลหรอื
คนงานสามารถทํางานได้อย่างเต็มความสามารถ ลดอตัราเสี่ยงของปัญหาสุขภาพ บุคคลที่มสีมรรถภาพทางกายดีจะ
สามารถปฏิบตัิภารกิจและหน้าที่ต่าง ๆ  ในชีวิตประจําวันได้อย่างสมบูรณ์ (สํานักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2562) ผู้ที่มี
สมรรถภาพร่างกายที่ดีมกัจะเป็นผู้ที่มสุีขภาพร่างกายแขง็แรง จิตใจร่าเริงแจ่มใส บุคลิกดี และมีความมัน่ใจตวัเองสูง 
ทัง้น้ีประเทศไทยได้ให้ความสําคญักบัประเด็นเรื่องสมรรถภาพทางกายหรอืการเฝ้าระวงัด้านสุขภาพของประชาชน โดย
ได้บรรจุในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัที ่12 ไว้ว่าการสร้างเสรมิให้คนมสุีขภาพดทีี่เน้นการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมทางสุขภาพและการลดปัจจยัเสี่ยงด้านสภาพแวดล้อมจะส่งผลต่อสุขภาพทัง้ทางกายและใจซ่ึงถือเป็นเรื่องที่
สําคญั (สํานักงานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 2560) ดงันัน้ การประเมนิสมรรถภาพทางกาย
ถือเป็นประเด็นสําคัญเพื่อตรวจสอบความพร้อมหรอืประเมินความแขง็แรงของร่างกายในเบื้องต้น เช่น การทดสอบ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ทําให้เข้าใจภาวะความเสื่อมของกล้ามเน้ือ การทดสอบการทํางานของระบบหวัใจและ
ไหลเวยีนเลอืด ทําให้เขา้ใจสภาวะการทํางานของหวัใจ เป็นต้น (นรศิรา เปรมศร ีและคณะ, 2559, หน้า 18-25)   
 โครงการพระราชดํารบิ้านทุ่งจี้ ตัง้อยู่ในพื้นที่ อําเภอเมอืงปาน จงัหวดัลําปาง โดยสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ ์
พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง ทรงมีพระราชเสาวนีย์เก่ียวกับการแก้ไขปัญหาการลักลอบตัดไม้
ทําลายป่า และส่งเสรมิการสร้างอาชีพเพื่อเพิม่รายได้ให้กบัราษฎรในท้องถิ่น ปัจจุบนัศูนย์ศลิปาชพีบ้านทุ่งจี้ มสีมาชิก
กลุ่มแรงงานในการผลติงานศลิปาชพีที่หลากหลาย ได้แก่ เครื่องปั้นดนิเผา แกะสลกัไม้ ปักผา้ ทอผ้า จกัสานไม้ไผ ่ปลูก
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ท่าทางการทํางานที่ผดิหลกัการยศาสตร์ (Ergonomics) ในระยะยาวอาจจะทําให้เกิดโรคจากการทํางานในกลุ่ม MSDs 
และส่งผลต่อประสทิธภิาพในการทํางานอย่างมอิาจหลกีเลี่ยงได้ 
 จากข้อมูลที่กล่าวมาเบื้องต้น ทําให้คณะผู้วิจยัฯ มีความตระหนักเก่ียวกับความสําคัญของการส่งเสรมิสุข
ภาวะด้านร่างกายที่แขง็แรงและสมบูรณ์ของกลุ่มผู้ปฏิบตัิงาน รวมถึงการพฒันาคนให้มีคุณภาพและศกัยภาพทัง้ ด้าน
ร่างกายและจติใจ สติปัญญา อารมณ์ ตลอดจนสังคมอย่างยัง่ยนื จึงมีแนวคิดในการประเมินสมรรถภาพทางกายของ










ประเทศไทย เพื่อให้กลุ่มผู้ปฏิบตัิงานเป้าหมายเขา้ใจสมรรถภาพทางกายของตนเอง  
 
ขอบเขตการวิจยั 
ขอบเขตของการศกึษาวจิยัมดีงัน้ี   
ขอบเขตด้านเน้ือหา 
1. ศึกษาข้อมูลทัว่ไปและข้อมูลด้านสิ่งแวดล้อมในการทํางาน โดยใช้แบบสอบถามรวมถึงการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลจากเอกสาร ตําราและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง พร้อมทัง้การสํารวจพื้นที่จรงิ (Walk-Through Survey)  
2. ประเมนิสมรรถภาพทางกาย ตามมาตรฐานของสํานักวทิยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษา กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2562 (สํานักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2562) ประกอบด้วย 1)องค์ประกอบของร่างกาย  
(Body Composition) เพื่อประเมินค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 2)ความอ่อนตัว (Flexibility) 3)ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscle Strength and Endurance) และ 4)ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวยีนเลอืด (Cardiovascular Endurance) 
ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครัง้น้ีคอืกลุ่มผู้ปฏิบตัิงานโครงการพระราชดํารบิ้านทุ่งจี้ อําเภอเมอืงปาน จงัหวดั
ลําปาง จํานวน 40 คน ใช้วธิกีารสุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมเีกณฑ์ในการคดัเลอืกคอื 1)มอีายุ
ตัง้แต่ 19-59 ปี 2)มีประสบการณ์ในการทํางานมากกว่า 1 ปี และ 3)เป็นอาสาสมัครมีความพร้อมในการเข้าร่วม
โครงการวจิยั พร้อมทัง้รบัฟังแนวทางการดําเนินงานก่อนเขา้รบัการทดสอบสมรรถภาพ โดยมกีลุ่มตวัอย่างเพื่อใช้ใน
การศกึษาจํานวนทัง้สิ้น 34 คน 
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ขอบเขตด้านพื้นที่ 




 แนวคิดและหลกัการสําหรบัการศกึษาวิจยัน้ี ประกอบด้วย สมรรถภาพทางกาย สุขภาวะในการทํางาน และ
ปัจจยัเสี่ยงด้านสุขภาพในสภาพแวดล้อมการทํางาน ซ่ึงสามารถสรุปได้ดงัน้ี  
 สมรรถภาพทางกาย หมายรวมถึงสภาวะความพร้อมของร่างกายที่อยู่ในสภาพสมบูรณ์เพื่อช่วยให้
ผู้ปฏิบตัิงานทํางานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ บุคคลที่มสีมรรถภาพร่างกายที่เหมาะสมนับเป็นปัจจยัหรอืตวับ่งชี้ของการมี
สุขภาพที่ด ีความสามารถดงักล่าว ทําให้ผู้ปฏิบตัิงานสามารถปฏิบตัิภารกิจต่าง ๆ เป็นอย่างด ี 
 สํานักวทิยาศาสตร์การกีฬา (2562) ได้สรุปนิยามของสมรรถภาพทางกายโดยแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่  
1) สมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กบัการพฒันาสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) จะเก่ียวขอ้งกับ
การพฒันาสุขภาพและเพิม่ศกัยภาพในการทํางานที่เก่ียวกบัร่างกาย ซ่ึงจะมส่ีวนช่วยในการลดปัจจยัเสี่ยงในการเกิดโรค
ต่าง ๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลอืดหวัใจ โรคความดนัโลหติ โรคปวดหลงั ซ่ึงประกอบด้วย ความแขง็แรงของร่างกาย ความ
อดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด และองค์ประกอบของร่างกาย 
2) สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) เป็นสมรรถภาพทางกายที่
เก่ียวขอ้งกบัการสร้างเสรมิความสามารถและทกัษะในการแสดงออกในมติิของการเคลื่อนไหว ประกอบด้วยปัจจยัด้าน 





 สุขภาวะในการทํางาน มีนิยามที่ครอบคลุมถึงสุขภาพ (สุขภาวะ) ภาวะที่มีความสมบูรณ์ ทัง้ทางกาย ใจ 
สังคม และจิตวิญญาณ หรือปัญญา เชื่อมโยงกันแบบบูรณาการและสุขภาพจะมีความเก่ียวข้องกับการปฏิบัติตาม
กิจกรรมการทํางานต่าง ๆ รวมทัง้ย่อมส่งผลกระทบที่เก่ียวขอ้งกบัสุขภาพในที่สุด (เพญ็ สุขมาก, ม.ป.ป)   
สุขภาพของบุคคลจะมคีวามเชื่อมโยงกบัการพฒันาในหลายมติิทัง้ในระดบับุคคลและองค์กรที่มคีวามสัมพันธ์
เชื่อมโยงลดหลัน่ซ่ึงกันและกนัโดยมปัีจจยักําหนดสุขภาพมาเป็นแนวคิดทางด้านสุขภาพ ดังนัน้เมื่อกล่าวถึง ปัจจยัที่
เก่ียวขอ้งกบัสุขภาพจะสามารถสรุปได้ 3 มติิ ประกอบด้วยด้านบุคคล ด้านสิง่แวดล้อม และด้านระบบบรกิารสาธารณสุข 
รายละเอียด ดงัน้ี (ชลธชิา แก้วอนุชติ, 2559) และ (อําพล จนิดาวฒันะ และคณะ, 2551)  
1) ปัจจยัด้านบุคคล ประกอบด้วย ด้านชวีภาพที่เก่ียวกบัพนัธุกรรมของมนุษย์ รวมถึงอายุและเพศ ด้านจติใจ
หมายถึงทศันคติ ความเชื่อ ค่านิยมและแรงจงูใจอันเป็นตวัแปรที่ส่งผลต่อพฤติกรรมของบุคคลที่เชื่อมโยงต่อการเกิด
โรคของบุคคลนัน้ และด้านพฤติกรรมได้แก่ วถิีชวีติ การศกึษา พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ และการประกอบอาชพี เป็น
ต้น โดยปัจจยัด้านบุคคลน้ีถือว่าเป็นปัจจยัภายในบุคคลที่ส่งผลต่ออิทธพิลของสุขภาพประชากร 
2) ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม อาทิ ด้านกายภาพซ่ึงหมายถึงพื้นฐานในการดํารงชีวิตของบุคคล ด้านชีวภาพซ่ึง
หมายถึงสิง่มชีวีติทุกประเภท และด้านสงัคมที่รวมถึงครอบครวัตลอดจนชุมชนที่มคีวามเก่ียวขอ้งกนั 
3) ปัจจยัด้านสาธารณสุข หมายถึงเทคโนโลยแีละการให้บรกิารทางการแพทย์แผนปัจจุบนั ซ่ึงมหีลกัฐานเชิง
ประจกัษ์ 
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ดังนัน้ ในหน่วยงานต่างๆ ควรจะต้องสร้างความสมดุลแห่งสุขภาวะในองค์กรด้วยปัจจยัหลายประการ โดย
จําเป็นต้องอาศยักระบวนการส่งเสรมิในทกุมติิ อาท ิการส่งเสรมิสุขภาวะและความปลอดภยัในการปฏิบตัิงาน การสร้าง
ระบบการจัดการและวัฒนธรรมในที่ทํางาน การเพิ่มศักยภาพแหล่งทรัพยากรสุขภาพส่วนบุคคลในที่ทํางาน และ






ภาคภูมิใจ ทําให้เกิดความสุข โดยจะส่งผลดีทัง้ต่อตนเองและหน่วยงาน เช่น ช่วยเพิ่มผลผลิตขององค์การ  สร้าง
ความรู้สึกของการมส่ีวนร่วมในหน่วยงาน และช่วยปรบัปรุงศักยภาพของผู้ปฏิบตัิงาน เป็นต้น (สถาบันส่งเสรมิความ
ปลอดภัยอาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการทํางาน, 2564) ดังนัน้ ผู้ปฏิบัติงานไม่ควรจะอยู่ในสภาพแวดล้อม
ทางด้านร่างกายและสิง่แวดล้อมของการทํางานที่ไม่เหมาะสม หรอืทํางานในสถานะการณ์ที่มีความเสี่ยงมากจนเกินไป 
รวมทัง้จะต้องช่วยให้พนักงานรู้สึกสบายปลอดภัยในพื้นที่การปฏิบตัิงาน พรพิมล กองทิพย์ (2555) กล่าวถึงปัจจยั
คุกคามด้านสภาพแวดล้อมการทํางานที่ส่งผลต่อสุขภาพของกลุ่มผู้ปฏิบตัิงาน โดยแบ่งออกเป็น 4 ประเภท ได้แก่ 
1) ปัจจัยทางกายภาพ (Physical Hazards) ได้แก่ การสัมผัสหรือได้รับสารทางฟิสิกส์ที่มากไป เช่น คลื่น
แม่เหล็กไฟฟ้า รงัสแีตกตวัและไม่แตกตวั เสยีง ความดนับรรยากาศ ความสัน่สะเทอืน อุณหภูม ิแสงสว่าง และพื้นที่อบั
อากาศ เป็นต้น 
2) ปัจจยัทางเคม ี(Chemical Hazards) ได้แก่ การได้รบัสารเคมทีี่มากเกินไป เช่น การสมัผสั ฝุ่น ฟูม หมอก 
ก๊าซ ของแขง็ ของเหลว เขา้ทางการหายใจหรอืสมัผสัทางผวิหนังแล้วทําให้เกิดอนัตรายได้ โดยความเสี่ยงต่อการได้รับ
อาจขึ้นอยู่กบัขนาดของสารและระยะเวลาที่สมัผสั 
3) ปัจจยัทางชวีภาพ (Biological Hazards) ได้แก่ สิง่มชีวีติที่สามารถทําให้เกิดอันตรายต่อผู้ปฏิบตัิงาน เช่น 
อนัตรายจากแมลง รวมถึงเชื้อโรคชนิดต่าง ๆ อาท ิรา แบคทเีรยี เป็นต้น โดยทัว่ไปคนวยัแรงงานอาจได้รบัการสัมผัส
ปัจจยัทางสิง่แวดล้อมหลายชนิดพร้อม ๆ กนัได้ในสถานที่ทํางาน 
4) ปัจจัยทางทางการยศาสตร ์(Ergonomics Hazards) ได้แก่ การปรับงานหรอืออกแบบอุปกรณ์ สถานีงาน
หรอืวธิกีารปฏิบตัิงานที่เหมาะสมกบัผู้ปฏิบตัิงาน รวมทัง้การให้ความสําคญัในท่าทางการเคลื่อนไหวหรือการออกแรงที่

























อนิรุจน์  มะโนธรรม และคณะ 
 
 








การศกึษาวจิยัน้ีมรีูปแบบการวจิยัเชงิสํารวจ (Survey Research) มรีะเบยีบวธิวีจิยัดงัน้ี 





3. การเก็บขอ้มูลและบนัทกึผลในภาคสนาม    
เครื่องมอืที่ใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
- แบบสอบถามฯ ที่ประยุกต์จากสํานักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม กระทรวง
สาธารณสุข (สํานักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม, 2562) เก่ียวกับ 1)ข้อมูลด้านบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ  
โรคประจําตวั และขอ้มูลทัว่ไป เป็นต้น และ 2)ขอ้มูลสภาพแวดล้อมในการทํางาน ได้แก่ ขอ้มูลการปฏิบตังิาน เป็นต้น  
- การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Sport Authority of Thailand Simplified Physical Fitness 
Test; SATST) (สํานักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2562) สําหรับอายุ 19-59 ปี ประกอบด้วย 1)เครื่องชัง่น้ําหนักและวัด
ส่วนสูง 2)อุปกรณ์วัดการนัง่งอตัว (Sit and Reach Test) 3)อุปกรณ์ทดสอบการลุกนัง่เก้าอ้ี 60 วินาที (60 Second 
Chair Stand) และ 4)อุปกรณ์ทดสอบยนืยกเขา่ขึ้นลง 3 นาท ี(3 Minutes Step Up and Down) 
ทัง้น้ีในวันและเวลานัดหมายของการเก็บขอ้มูล ก่อนการทดสอบคณะผู้วิจยัได้อธบิายวตัถุประสงค์ 
ประโยชน์และรายละเอียดขัน้ตอนการทดสอบ พร้อมทัง้สาธิตวิธีการต่าง ๆ  เพื่อความถูกต้องตามขัน้ตอนและเป็น
แนวทางเดยีวกนั และกลุ่มตวัอย่างจะได้รบัคําแนะนําใหม้ีการเตรยีมความพร้อมร่างกายโดยการวิง่อยู่กบัที่ ยดืเหยยีด
กล้ามเน้ือเพื่อให้มคีวามพร้อมต่อการใช้งานและทําให้ร่างกายคลายอุ่นเพื่อลดอุณหภูมขิองร่างกายหลงัจากการทดสอบ
เสร็จ โดยการทดสอบประกอบด้วย 5 สถานี ได้แก่ 1)ดชันีมวลกาย 2)การนัง่งอตวัไปขา้งหน้า 3)แรงบบีมอื 4)ลุก-นัง่บน
เก้าอ้ี 60 วนิาท ี5)ยนืยกเขา่ขึ้นลง 3 นาท ีและการทดสอบจะมเีวลาพกัระหว่างสถานีทดสอบ 2 นาท ี
4. การแปลผลและวเิคราะห์ขอ้มูล 
นําขอ้มูลที่ได้ทัง้หมดตรวจสอบความครบถ้วนและความถูกต้องสมบูรณ์ของข้อมูลที่ได้ทําการบันทึกจาก
กลุ่มตวัอย่าง พร้อมทัง้วเิคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มเป้าหมายในรูปของความถี ่ รอ้ยละ และใช้สถิติเชงิพรรณนาใน
การอธิบายผลการศึกษา ในส่วนของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายจะเปรียบเทียบกับมาตรฐานของสํานัก




ผลการวจิยัด้านการประเมนิสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาวะของกลุ่มผู้ปฏิบตัิงานโครงการพระราชดําร ิ  บ้าน
ทุ่งจี้ อําเภอเมอืงปาน จงัหวดัลําปาง ได้ผลการวจิยัดงัน้ี 
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ข้อมูลพื้นฐานผู้ปฏิบติังานโครงการพระราชดาํริบ้านทุ่งจี้ 
 การวเิคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอย่างในพื้นทีโ่ครงการพระราชดํารบิ้านทุ่งจี้ ตําบลทุ่งกว๋าว อําเภอเมอืง
ปาน จงัหวดัลําปาง ประกอบด้วยขอ้มูล เพศ อายุ สถานภาพ โรคประจําตวั การสูบบุหรี่และดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ มี
รายละเอียดดงัน้ี 
 
ตาราง 1  ข้อมูลพื้นฐานด้าน เพศ อายุ สถานภาพ การปฏิบติังาน โรคประจําตวั การสูบบุหรีแ่ละการดืม่แอลกอฮอล์ ของกลุ่มตวัอย่าง 
 ข้อมูล จํานวน (คน) ร้อยละ 
เพศ ชาย 3 8.8 
 หญิง 31 91.2 
อายุ(ปี) 20-29 1 2.9 
 30-39 2 5.9 
 40-49 15 44.1 
 50-59 16 47.1 
สถานภาพ โสด 10 29.4 
 สมรส 21 61.8 
 หม้าย 1 2.9 
 หย่า 2 5.9 
การปฏิบติังาน เซรามกิ 23 67.6 
 แกะสลกัไม้ 4 11.8 
 ทอผ้า 2 5.9 
 จกัสาน 2 5.9 
 ปลูกหม่อนเลี้ยงไหม 3 8.8 
โรคประจําตวั ม ี 14 41.2 
 ไม่มี 20 58.8 
การสูบบุหรี  ่ สูบ 2 5.9 
 ไม่สูบ 32 94.1 
การดืม่แอลกอฮอล์ ดืม่ 16 47.1 
 ไม่ดืม่ 18 52.9 
 
จากตารางที่ 1 ในส่วนของขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มแรงงานส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จํานวน 
31 คน คดิเป็นร้อยละ 91.2 เป็นเพศชาย 3 คน คดิเป็นรอ้ยละ 8.8 และช่วงอายทุี่มจีํานวนมากที่สุดคอื ช่วงระหว่าง 50-
59 ปี จํานวน 16 คน คดิเป็นร้อยละ 47.1 และช่วงอายุที่มจีํานวนน้อยที่สุดคือ ช่วงระหว่าง 20-29 ปี จํานวน 1 คน คดิ
เป็น  ร้อยละ 2.9 โดยกลุ่มดงักล่าวส่วนใหญ่มสีถานภาพสมรส จํานวน 21 คน คดิเป็นร้อยละ 61.8 
ขอ้มูลด้านการปฏิบตัิงานของกลุ่มตวัอย่างพบว่า ส่วนใหญ่ปฏิบตัิงานด้านเซรามกิ จํานวน 23 คน คดิเป็นร้อย
ละ 67.6รองลงมาคอืการแกะสลกัไม้ จํานวน 4 คน คดิเป็นร้อยละ 11.8 กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ไม่มโีรคประจําตวั จํานวน 
20 คน คดิเป็นร้อยละ 58.8 สําหรบัการมโีรคประจําตวัของกลุ่มตวัอย่างพบว่าส่วนใหญ่เป็นโรคเก่ียวกบัความดันโลหิต 
และเบาหวาน เป็นต้น ในส่วนของการสูบบุหรี่ พบว่า มเีพยีงส่วนน้อยที่สูบบุหรี่ จํานวน 2 คน คดิเป็นร้อยละ 5.9 ขณะที่
การบรโิภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์พบว่า มสีดัส่วนการไม่ดื่มและดื่มที่ใกล้เคยีงกนั คอืรอ้ยละ 52.9 และ 47.1 ตามลําดบั 
 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้ปฏิบติังานโครงการพระราชดาํริบ้านทุ่งจี้ 
 การวิเคราะห์ข้อมูลเก่ียวกับสมรรถภาพของกลุ่มผู้ปฏิบัติติงานในพื้นที่โครงการพระราชดําริทุ่ ง จี้ ฯ 
ประกอบด้วยข้อมูล 1)ผลการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 2)ผลการทดสอบค่านัง่งอตวั (Sit and Reach) 3)ผลการ
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ทดสอบแรงบีบมอื (Hand Grip Strength) 4)ผลการทดสอบค่าลุกนัง่เก้าอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) และ 
5)ผลการทดสอบยนืยกเข่าขึ้นลง 3 นาท ี(3 Minute Step Up and Down) รายละเอียดดงัน้ี 
 
ตาราง 2  ผลการทดสอบค่าดชันีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มตวัอย่าง 
เกณฑ์การประเมนิ ชาย (คน) ร้อยละ   หญิง (คน) ร้อยละ 
ผอมมาก - - - - 
ผอม - - 9 29.03 
สมส่วน     2 66.67 17 54.84 
ท้วม 1 33.33 5 16.13 
อ้วน  - - - - 
 
จากตารางที่ 2 ในส่วนของผลการทดสอบค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ของกลุ่มตวัอย่างในพื้นที่
โครงการพระราชดําริทุ่งจี้ฯ พบว่า ภาพรวมเพศชายอยู่ในเกณฑ์สมส่วนมากที่สุด จํานวน 2 คน คดิเป็นร้อยละ 66.67 
ในส่วนของเพศหญิงพบว่าอยู่ในเกณฑส์มส่วนมากที่สุด จาํนวน 17 คน คดิเป็นร้อยละ 54.84 
 
ตาราง 3  ผลการทดสอบค่านัง่งอตวั (Sit and Reach) ของกลุ่มตวัอย่าง 
เกณฑ์การประเมนิ ชาย (คน) ร้อยละ   หญิง (คน) ร้อยละ 
ตํา่มาก 1 33.33 8 25.81 
ตํา่ 2 66.67 15 48.39 
ปานกลาง     - - 7 22.58 
ดี - - 1 3.23 
ดีมาก - - - - 
 
สําหรบัตารางที่ 3 นําเสนอผลเก่ียวกับค่านัง่งอตัว (Sit and Reach) ของกลุ่มตัวอย่างในพื้นที่โครงการ
พระราชดํารทิุ่งจี้ฯ พบว่า ภาพรวมเพศชายอยู่ในเกณฑ์ระดบัตํ่ามากที่สุด จํานวน 2 คน คดิเป็นร้อยละ 66.67 และเพศ
หญิงอยู่ในเกณฑ์ระดบัตํ่ามากที่สุด จํานวน 15 คน คดิเป็นร้อยละ 48.39 
 
ตาราง 4  ผลการทดสอบแรงบีบมอื (Hand Grip Strength) ของกลุ่มตวัอย่าง 
เกณฑ์การประเมนิ ชาย (คน) ร้อยละ   หญิง (คน) ร้อยละ 
ตํา่มาก - - 9 29.03 
ตํา่ - - 11 35.48 
ปานกลาง     2 66.67 5 16.13 
ดี 1 33.33 3 9.68 
ดีมาก - - 3 9.68 
 
สําหรบัตารางที่ 4 ในส่วนที่เก่ียวข้องกับค่าของแรงบบีมือ (Hand Grip Strength) ของกลุ่มตัวอย่างในพื้นที่
โครงการพระราชดํารทิุ่งจี้ฯ พบว่า ภาพรวมเพศชายอยู่ในเกณฑ์ระดบัปานกลางมค่ีามากที่สุด จํานวน 2 คน คดิเป็นร้อย
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ตาราง 5  ผลการทดสอบค่าลุกนัง่เก้าอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) ของกลุ่มตวัอย่าง 
เกณฑ์การประเมนิ ชาย (คน) ร้อยละ   หญิง (คน) ร้อยละ 
ตํา่มาก - - 3 9.68 
ตํา่ 2 66.67 8 25.81 
ปานกลาง     1 33.33 7 22.58 
ดี - - 10 32.26 
ดีมาก - - 3 9.68 
 
จากตารางที่ 5 ในส่วนของผลการทดสอบค่าลุกนัง่เก้าอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) ของกลุ่ม
ตวัอย่างในพื้นที่โครงการพระราชดําริทุ่งจี้ฯ พบว่า ภาพรวมเพศชายอยู่ในเกณฑ์ระดบัตํ่ามากที่สุด จํานวน 2 คน คดิ
เป็นร้อยละ 66.67 และเพศหญิงอยู่ในเกณฑร์ะดบัดมีากที่สุด จํานวน 10 คน คดิเป็นร้อยละ 32.26  
 
ตาราง 6  ผลการทดสอบยนืยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) ของกลุ่มตวัอย่าง 
เกณฑ์การประเมนิ ชาย (คน) ร้อยละ   หญิง (คน) ร้อยละ 
ตํา่มาก - - 6 19.35 
ตํา่ - - 10 32.26 
ปานกลาง     2 66.67 12 38.71 
ดี 1 33.33 3 9.68 
ดีมาก - - - - 
 
จากตารางที่ 6 ในส่วนของผลการทดสอบยนืยกเข่าขึ้นลง 3 นาท ี(3 Minutes Step Up and Down) ของกลุ่ม
ตวัอย่างในพื้นที่โครงการพระราชดํารทิุ่งจี้ฯ พบว่า ภาพรวมเพศชายอยู่ในเกณฑ์ระดบัปานกลางมค่ีามากที่สุด จํานวน 2 




ทุ่งจี้ อําเภอเมอืงปาน จงัหวดัลําปาง สรุปและอภิปรายผลได้ดงัน้ี 
ผลการสงัเคราะห์ในส่วนของการทดสอบค่าดชันีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มแรงงานเป้าหมาย พบว่า ผู้ปฏิบตัิงาน







กระฉับกระเฉง ซ่ึงลกัษณะดงักล่าวสอดคล้องกบังานของ สมใจ วนิิจกุล (2553) ซ่ึงได้ศกึษากลุ่มตวัอย่างในพื้นที่กรุงเทพฯ 
จํานวน 42 ชุมชน พบว่า การส่งเสรมิใหป้ระชาชนที่มภีาวะอ้วนได้มกีารออกกําลงักายเพื่อควบคุมน้ําหนักและมค่ีาดัชนี
มวลกายที่ตํ่าลง และเป็นไปในทศิทางเดยีวกบัการศึกษาของ George et al., (2015) ที่ได้สรุปขอ้ค้นพบเก่ียวกบัผลของ
การออกกําลังกายต่อดัชนีมวลกายในงานวิจยัว่า การออกกําลังกายจะส่งผลต่อการปรับปรุงค่าดัชนีมวลกายในกลุ่ม
ตวัอย่าง 
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ในส่วนของการประเมนิค่านัง่งอตวั (Sit and Reach) ซ่ึงเป็นการประเมนิค่าความอ่อนตวัของกลุ่มแรงงานใน
พื้นที่พบว่า ส่วนใหญ่ทัง้เพศชายและหญิงมเีกณฑ์การประเมินในระดับตํ่ามากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 66.67 และร้อยละ 
48.39 ตามลําดบั ทัง้น้ีจากการสํารวจเบื้องตน้พบว่ากลุ่มปฏบิตัิงานส่วนใหญ่ของโครงการพระราชดํารทิุ่งจี้ฯ คอืกลุ่มเซรา
มกิ (ร้อยละ 67.6) โดยลกัษณะงานของกลุ่มดงักล่าวจะเป็นการนัง่ทํางาน เช่น การวาดแบบเขยีนลาย การปั้นและตกแตง่ 
รูปแบบงานดงักล่าวเป็นงานด้านหตัถอุตสาหกรรมต้องทําอย่างตอ่เน่ืองและมชีัว่โมงการทํางานทีย่าวนาน ประกอบกบั
สถานีงาน/เก้าอ้ีไม่สามารถปรบัให้เหมาะสมกบัสดัส่วนคนงาน ทําให้อวยัวะส่วนแขนและขาหรอืลําตวัไม่มกีารยดืเหยียด
ของกล้ามเน้ือเท่าที่ควร ซ่ึงสอดคล้องกบัการศกึษาวจิยัสมรรถภาพทางกายของ นรศิรา เปรมศร ีและคณะ (2559) โดย
พบว่ากลุ่มตวัอย่างในพื้นที่จงัหวดันครพนมส่วนใหญ่มคีวามอ่อนตวัของหลงัส่วนล่างอยู่ในระดบัตํ่ามาก ในระยะยาวอาจ
ส่งผลต่อความสามารถของการเคลือ่นไหวของขอ้ต่อต่าง ๆ ของร่างกาย (สํานักวทิยาศาสตร์การกีฬา, 2562) ดงันัน้เพื่อ
ช่วยให้ร่างกายของแรงงานมีความอ่อนตวับรเิวณไหล่ สะโพก และหลัง รวมถึงกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง ควรจะมกีาร
บริหารร่างกายฝึกความอ่อนตวัด้วยท่าการก้มตวัไปขา้งหน้าอย่างต่อเน่ืองเพื่อเพิ่มความยดืหยุ่นของกล้ามเน้ือบรเิวณ
ดงักล่าว (อํานาจ สร้อยทอง, ชาญยุทธ สุดทองคง และวลิาวลัย์ แก้วเกือกูล, 2560, หน้า 322-338)  
สําหรับการทดสอบเก่ียวกับการทดสอบแรงบีบมือ (Hand Grip Strength) ในกลุ่มตัวอย่างพบว่า เพศชายมี
เกณฑ์อยูใ่นระดบัปานกลางมากที่สุด คดิเป็นร้อยละ 66.67 และเพศหญิงอยู่ในระดบัตํา่มากที่สุด คดิเป็นร้อยละ 35.48 ซ่ึง
เป็นไปในทศิทางเดยีวกนักบังานวจิยัของรตันาพร ทําใหม่ (2560) ที่นําเสนอขอ้ค้นพบว่าการทดสอบแรงบบีมอืของกลุ่ม
ตวัอย่างมสีมรรถภาพอยู่ในระดบัปานกลางและค่อนขา้งไปทางระดบัตํ่า นอกจากน้ีจากการสํารวจพื้นที่การทํางานพบว่า 
มีหลายกลุ่มงานในพื้นที่โครงการพระราชดํารทิุ่งจี้ฯ ที่ต้องใช้แรงและกล้ามเน้ือบริเวณมือและข้อมอืในลกัษณะงานที่
ซ้ําซาก (Repetitive Work) และใช้เวลานานในการทํางาน อาท ิขัน้ตอนการทอผ้า ขัน้ตอนการวาดและลงสขีองการผลิต
ชิ้นงานเซรามกิ เป็นต้น ดังนัน้จากข้อค้นพบดังกล่าวทําให้เห็นว่ากลุ่มตวัอย่างควรจะต้องมีกิจกรรมการบรหิารมอืและ
ขอ้มอือย่างสมํ่าเสมอเพื่อปรบัปรุงความแขง็แรงของกล้ามเน้ือจากการบรหิารร่างกายและลดการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึน้
ในบรเิวณกล้ามเน้ือในส่วนที่มปัีญหา (นรศิรา เปรมศร ีและคณะ, 2559, หน้า 18-25) และ (Handsaker, et al., 2016, pp. 
97-104)  
ในส่วนของการประเมนิเก่ียวกับการทดสอบค่าลุกนัง่เก้าอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) ซ่ึงเป็นการ
ทดสอบค่าความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือในกลุ่มแรงงานในพื้นที่พบว่า ส่วนใหญ่เพศชายมีเกณฑ์การ
ประเมนิในเกณฑ์ที่ตํ่ามากที่สุด คดิเป็นร้อยละ 66.67 และเพศหญิงอยู่ในระดบัดมีากที่สุด คดิเป็นร้อยละ 32.26 ซ่ึงเป็น






ผลการทดสอบเก่ียวกบัการทดสอบยนืยกเขา่ขึ้นลง 3 นาท ี(3 Minute Step Up and Down) ซ่ึงเป็นการประเมนิ
ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืดในกลุ่มตวัอย่างพบว่า ส่วนใหญ่ทัง้เพศชายและหญิงมเีกณฑ์การประเมนิใน
ระดบัปานกลางมากที่สุด คดิเป็นร้อยละ 66.67 และร้อยละ 38.71 ตามลําดบั ซ่ึงสอดคล้องกบังานวจิยัของประวทิย์ ประ
มาน, เสาวลกัณ์ ประมาณ และชนกานต์ ขาวสําล ี(2558) ที่ทดสอบกลุ่มตวัอย่างในจงัหวดัพระนครศรอียุธยาและพบค่า
ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืดอยู่ในระดบัปานกลาง และยงัเป็นไปในทศิทางเดยีวกบังานของเกษมสนัต์ 
พานิชเจรญิ และคณะ (2563) ที่รายงานถึงสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญว่่ามค่ีาทดสอบการตรวจประเมนิ
ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนโลหติอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง โดยค่าดงักล่าวสามารถบ่งชี้ถึงความสามารถของ
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หวัใจและหลอดเลอืดที่จะลําเลยีงออกซิเจนและสารอาหารตา่ง ๆ  ไปยงักล้ามเน้ือที่ใช้ในการออกแรงในขณะปฏบิตัิงานและ











จะต้องมีการศึกษาวิจัยเชิงปฏิบตัิการหรือการทดลองในมิติอ่ืน ๆ  ที่เชื่อมโยงกับพฤติกรรมและสภาพการ





ผู้วิจ ัยขอขอบคุณคณะเทคโนโลยอุีตสาหกรรม มหาวิทยาลัยราชภัฏลําปาง ที่ให้การสนับสนุนงบประมาณ
ในการศึกษาวิจยั และขอขอบคุณกลุ่มผู้ปฏิบัติงานในพื้นที่โครงการพระราชดําริ บ้านทุ่งจี้ ตําบลทุ่งกว๋าว อําเภอ
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